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للوكالات والتوزیع 
دولة الامارات العربية التحدة 
ні‏ ظي المؤسسة العامة للطباعة 


| الشركة اللشانية لتوزيع الصحف 
والطبوعات 
0 ص . ب ۔ ۱۱-۹۰۸۲ بیروت ۔ لبنان 
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== الشركة المتحدة لتوزيع 
الصحف والطیوعات 
الأردن وكالة التوزيع الاردنية 

البحرين الشركة العربية 

















والنشر والتوزيع 
| دبي مكتبة دار الحكمة 
EE AE‏ 
| المملكة العريية جامة للتوزيع 
| | السعودية والاعلان 
| ان المؤسسة العربية للتوزیم سح 
тре‏ الطایع مار ай‏ :م 
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الادارة والتحریر 
مركز راس بيروت »شار ع العماري 
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العملاق رقم AE fell SS‏ محفوظة لصاحب الامتياز 
































تكن ам,‏ ۷ لقد تغيرت كثبيرا 
و الديك لوجدت صعوبة ‏ منذ أيام الدرا 
ARA PES‏ خاو النشار ات 


N a آنت‎ Ss E 








وقد اشتريبما لي үзе‏ 
بم منها درجاتي الأولى هي الأشرى 













































































اهم ما نبدا به في فن الجودو هو ان نتعلم كيف نسقط على الارض حين یلزم الامربدون ان نصاب 
دک 


عليك ان تتدرب على الحرکات والتمارين ن‌التي سنعرضها على هذه الصفحة تدریبا متواطلا 
القيام بها بسرعة واتقان في. ائوقت نفسه. تالجودو كما sm ans‏ على Vall‏ البدنية 
ó і‏ نة. «Ша‏ اذن ان تصل بتمرينك الى درجة من مرونة 
الجسم تمکنك من القيام بکل حركة تتعلمها هنا في ثوان‌معدودات. 









السقوط الى الخلف 


— نف معتدلا وضع يديك ممدودتين على بطنك , 
— اخقض راسك مركزا نظرك على عقدة حزامك. 


— اندفع بجسمك الى الوراء واجلس على مؤخرتك في اقرب نقطة 
من كعبيك ثم ارتم على ظهرك ضاربا الارض بيديك والجزء 
الاسفل من ذراعيك. 

تکون ذراعاك زاوية قائمة اثناء هذا التمرين. 
ل انظر دائها الى عقدة حزايك . 





— اثن ركبتيك الى ان تجلس القرقصاء على كمبيك . 
— احفظ ركبتيك مضمومتين . 




















一‏ انت و اثف 
س ارنع ذراعك الیمنی مع رجلك الیمنی 
س اخنض راسك ناظرا الى عقدة حزامك 


yal 5-5‏ رکبتك الیسری نازلا بجسمك 
کر ال سقوطك على مؤخرتك اليمنى اقرب ما يكون الى كعبك 
лч‏ 


في اندفاعك الى الخلف اتجه بجسمك نحو اليمين و اضرب الارض 
بذراعك الیمنی ممتدة تماما على مسافة شبرين من جسمك حتی 
توتف هذا الاندفاع . 

— حافظ على ذراعك ويدك ممدودتین في هذه الضربة لتتجنب الم 
السقوط 123 
一‏ اعد هذا التمرین:من الناحية الیسری حين تقشع على الجانب 
pal‏ وف هذه المرة ستستتفمل اليد اليسرى عوضا من الیمنی. 

— راجع هذا التمرين حتى قصل الى اقصى سرعة ممكنة وفي نهاية 
التمرين قف بشرعة لتواجه خصمك من جدید . 

















一‏ انت واا 
هه چ یش ال انم ومل gj Gs ans‏ اف auth‏ 
— اخفض رلسك وضم мам‏ 


— احفظ يديك في اتجاه واحد نحو اليسار وضمهما امليك عملم 
الارن 

لذي damaged‏ قرافك اليسرى مَلن 3b‏ أمكافك . 

- اجعل ارتكازك على يديك ورجلك الیمنی Б‏ قم رفع الرجل 
اليسرى من على الارضن . 


— بقوة اندماع رجلك اليسرى الى اعلى اقذف بجسمك الى الامام . 
— عندما تسقط على ظهرك اضرب الارض بذراعك ويدك اليسرى 


مسدودتين + 

一‏ ابق رجلك اليمنى مطوية АШ‏ تدحرجك على ظهرك حتى تسقط 
وقدمك اليمنى مستعدة لمماونتك على النهوض بسرعة بفضل 
ضربة يدك الیسری وارتکازك على الیمنی. > 

أهد هذا التمرین مرارا حتن تتمکن من ان تقف على رجليك ثانية 
في ظرف ثوان لواجهة خصمك. а‏ 

— يمكنك القيام بهذا التمرین بالميل من ба‏ اليسرى ومعاكسة 
الايدي 


اتجاه الايدي. 











3 حرکات الارجل: il‏ وازا 





اول حركة دلارجل: أوسوتو غاري 


انث واقف. 
خصمك الى الیسار جاعلا كل ارتکاژه علی ساقه الیمنی 
وثبت قدمك الیسری خلف قدمه الیمنی و ارتکز علیها. 











de -‏ ادخل ساتك الیمنی بين يسزاك وساته الیمنی , 

- اقیض على ساقه اليمني بساتك الیمنی بطي ركبتك الیمنی 
علییا عند مفصل الركبة كما في الصورة. 

— ادفع خصمك بيدك الیمنی مساعدا بجذبه بیسر اك نحو الارض. 

— سهل هذا الدفع بميلك معه قليلا ثانيا ركبتك اليسرى . 
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فإنه لم يسيع صبودت (دریح 
الذي حطم غصن E‏ 
оез,‏ أن يسمع Pto‏ 











Gyan ао نوا‎ ets ар» 
шаа tlhe 


Le 
Saye أوراق الشجن افيف » ولا‎ 
| ... الذي ماما مسمرمًا‎ JVI 
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A AA‏ ونکن جيرنه 


ASS 
Ле رب‎ 











PAPA 
نسرعة بأرافع عن نفسی عریاماول‎ oF GL 
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AED ASS) جع ... إن صودی‎ 4 
WE vif فلو‎ ... 7 
Hd) الطريق الخطا کیت‎ 
SS S253) а) ومبلنا‎ 
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نسير فا طریق > امسنیل* 
هر طول انوقت ۱ 
жа.‏ 


Lega‏ يمتقدان pl‏ يخد عاد ... وتک كنت طوال 
الوقت اتجه lay,‏ نحو الشمال دون أن يلاحظا ... وقد 
استحنت للومبول Ә)‏ هنا ببعض ییات | لطبيعة اللامبة 
مهنا المكان » کسرب الأو | لظائر هو الجنوب ؛ y‏ الشاك 
AMES re‏ 


> 4? 
"es 


قسمة ركن التعارف A‏ 


العنو آن 


سح رح 
(صندوق البرید أو رقم المنزل. الشارع» الحي أو المنطقة ؛ المدينة ؛ البلد) 


الهو ابة 





EST 


ENT IRA دذؤ الك‎ 
au 





gal ==‏ هذه السلسلة بتعریف القاری» على Jl‏ 
" . راس re‏ خلال ذکریات أغلها الجمال في الطبيعة عن ,طريق اللغة السلسة 
pes al‏ / والصور الغتيّة. 





